










A Plan of Rhythm -Training of Actions in Athletic Sports 







































































































のばすように聞く。同じように一本づ、つにぎる。イ ーチ，ニ イー， サーン，シーイ，ゴーオ ッ
・上と同じ運動を強く速くおこなう。イチニイサンシイゴオ。
• 5本指をそろえてのばす。 一本づ、つ大きく指の聞を開く 。親指，人差指と中指，薬指と小








・首を左右に倒す。頭項をでき るだけ遠くへやり左右交互にまわす。 トン トングルリ ン0















































選2← ー アア られる。合図で腹に力を入れてギユツと小さくなる。
也 ι ② ( • 「のびてーギユツとちぢむJのかけ声で。
v 両足地面につきさすようにする。両手天までとどくようにする。合図で小さく
八 なる。一度に速くちぢむこと。吸った息を止めておく，ちぢむ時にハッと短か
! L時 く息を吐く 。α〕ワァ ハyd〕
・上の運動で沈んだらすぐ両足ジャンプしででき るだけ高く。ワッと伸びハッと沈みターン
当 'ft ③ ②①
でとぶ。＼ー／ ＼ ／ 
｜ パッと伸びて力を入れ，一気に全身の力 ‘；＞「 T 
八魚川ッ を抜いてくずれる。 1 ＼.＿了万み←ハ
．上の動きで力を抜いてくずれたらすぐ全身に力を入れて前方に両手聞いてのり出す。
以上のような動きの変化を伴った運動をっくり出し， 自由にもくみたて動きを連続してみる。




上へのばす。肩の力を抜き，背腹の筋を充分にひき上げる。 「曲げて よょ 乙つ込













タ③ ターン② タソ ①
・背腹の運動。背を丸くするようにひき上げ，腹を下におとすようにする。はじめゆっくり
行ない，だんだん速くなる。はやく な



























































































































(1）脚にかかわる可動性をたかめる運動 Iサ：＿ I: 
・充分伸びてパサッとおちる。 そのはずみで屈伸させはずむ。 ム〉「 ド② i j① 
54 布上：陸上競技におけるリズムトレ ニーング試案について













して両手を大きく泳ぐように出し更に開脚させる。 .~ F ミ1 ,e 
・足上げ。 2回振って 3回目高くふり上げる。 、 ＼ 」ー ムー＼














再＼、Jヘ 斜めヘ爪立ち（グワッグワッツ） 中 小
一一「十日 アクセン トつける。グでまき上げかまえる。 ハ x 



















































たものである。この図のとおり腕の位置をコマ動かししてみる。 タッタ ンタ ッターラ ッタンタ
~jf!J}1＂~民F
一アッ， タンにアクセント。























































る。 「ピッ 23 4 5 6 7 8，お一ろーす」で4呼聞でおろし休む。

























































d.跳躍走（棒を背負って） e .スクワット （棒を背負って）









ド L 次に早く同じ足を 2回づっ4固定 ）×5～批 yト








ゆっくり 4つ胸に交互にひきつける ＼ 








イチニイサンシイと早くとぶ 左と同様に ×5～ 10 
ロひじをよこにf辰る。ウエストひねる8回。腰のローリングも入れて行な う。
×5～ 10セットc .その場かけ足 16歩
d. ひざ曲げよこゆれ
e .開脚より横へ足をひき 六














1 ）金原 勇編 ：陸上競技のコーチング（I)，大修館， 1976
2）帖佐寛章 ・佐々木秀幸他： 陸上競技， 大修館，1976
3）織団幹雄監修，湯浅徽平 ：陸上競技入門シリーズ／短距離，ベースボールマガジン社，1976
(1979. 10. 11) 
